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 トライアスロンの 3 種目（スイム，バ
イク，ラン）で実施可能な無酸素性トレ
ーニングの一つに，高強度インターバ








































































Fig.1. Leg vascular conductance in 
sedentary control men and triathletes. 
























 Fig.2. Leg vascular conductance before 
and after high intensity interval 


































の割合）は 40～69 %であった．10 km の
ランでは，3 人中 2 人がタイムを短縮し，




Fig.3. 5-km running time before and 
after high intensity interval training 





タイ記録（Subject A）であった（Fig. 4）． 
Fig.4. 400-m swimming time before and 
after high intensity interval training 
(HIIT). ES, effect size. 
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